
今
月
の
テ
ー
マ

背
中
を
押
し
て
く
れ
た

「
ひ
と
こ
と
」

迷
っ
て
い
た
と
き
、一
歩
が
踏
み
出
せ
ず
に

い
た
と
き
、あ
な
た
の
背
中
を
押
し
て
く
れ
た

忘
れ
ら
れ
な
い「
ひ
と
こ
と
」を
教
え
て
く
だ
さ
い
。

肩
こ
り
解
消
に

役
立
つ
体
操

岩木 博美
いわき ひろみ

健康運動指導士
機能改善指導員
正看護師
ヨガフィットネス
インストラクター
いきいきのびのび 
健康づくり協会 講師

頑
張
ら
な
い
運
動
術 

｜

機
能
改
善
体
操

｜

　

頭
と
身
体
の
位
置
関
係
が
崩

れ
る
こ
と
で
、肩
こ
り
が
お
こ
り

ま
す
。頭
の
位
置
が
前
方
に
移

動
す
る
こ
と
に
よ
り
、そ
の
重
さ

を
支
え
て
い
る
首
や
肩
の
筋
肉

の
負
担
が
大
き
く
な
る
か
ら
で

す
。そ
し
て
筋
肉
が
硬
く
な
り
、

肩
甲
骨
の
動
き
が
悪
く
な
り
ま

す
。肩
甲
骨
は
本
来
肋
骨
の
上

を
自
由
に
滑
り
ま
す
が
、こ
の
動

き
が
悪
い
人
に
肩
こ
り
を
感
じ

て
い
る
人
が
多
い
よ
う
で
す
。

肩の動きを意識し
ながら、胸の前あた
りでボールを左右、
斜め上下、回すなど
いろいろな方向に
転がします。

さあ、もう一度バンザイチェックをしてみてください。運動をする前と
どう変わりましたか？エクササイズした側とそうでない側に違いを感じますか？
確認ができたら、反対側も同じように体操しましょう。

体操を行う前に、両腕を上げてバ
ンザイチェックをしましょう。肩
のつまり感や耳と腕の距離、どん
な感じですか？左右どちらの腕
が上がりやすいですか？

　肩甲骨は６方向に動きま
す。肩甲骨の動きを実際に
イメージしながら動かして
みて下さい。意識をして動
かしてみると、肩こりを感
じている方の多くは、普段
あまり肩甲骨を動かして
いないことに気がつきま
す。日常生活の中でも、で
きるだけ肩甲骨を動かし
ましょう。

バンザイチェック

肩甲骨の動き

ボールローリング

同じ側の手の甲を
背中にあてて、ボー
ルを置き小さく転
がしてみましょう。

肩を下げる

腕を上げる

腕を下げる

肩こり

通常

ないてん

かせい じょうほうかいせん

かほうかいせん

がいてん きょじょう

　

ダ
メ
も
と（
ダ
メ
で
も
と
も
と
）

で
す
。後
悔
し
た
く
な
い
の
で
い

ろ
ん
な
も
の
に
チ
ャ
レ
ン
ジ
し
て

き
ま
し
た
。迷
っ
た
ら
Ｇ
Ｏ
で
す
。

（
岐
阜
市 

ビ
ッ
ク
リ
・
パ
ン
さ
ん
）

　

本
の
出
版
が
決
ま
り
、そ
れ
で

も
初
め
て
の
こ
と
な
の
で
気
持
ち

に
揺
ら
ぎ
が
あ
り
迷
い
も
あ
っ
た

の
で
す
が
、親
友
の「
大
丈
夫
、大

丈
夫
。出
版
社
も
責
任
を
も
っ
て

出
版
し
て
く
れ
る
ん
だ
か
ら
」と

い
う
一
言
で
区
切
り
を
つ
け
る
こ

と
が
で
き
た
と
思
い
ま
す
。と
て

も
嬉
し
か
っ
た
。

（
郡
上
市 

上
村
さ
と
み
さ
ん
）

　

迷
っ
て
る
く
ら
い
な
ら
進
め
ば

い
い
。（

恵
那
市 

ト
リ
ッ
ク
さ
ん
）

　
「
こ
の
道
よ
り
我
を
生
か
す
道

な
し 

こ
の
道
を
行
く
」と
い
う
言

葉
が
好
き
で
す
。

（
海
津
市 

横
山
さ
ん
）

　
〝
君
が
心
に
決
め
た
こ
と
だ
か

ら
き
っ
と
大
丈
夫
さ
〜
〞中
3
の

当
時
、流
行
っ
て
い
た
歌
の
歌
詞

で
す
。何
度
も
言
い
き
か
せ
ま
し

た
。「
そ
し
て
僕
は
途
方
に
暮
れ

る
」よ
り

（
可
児
市 

ま
ゆ
み
マ
マ
さ
ん
）

　

最
近
の
曲
で
す
が
…
Ａ
Ｋ
Ｂ

4
8
の「
3
6
5
日
の
紙
飛
行
機
」

よ
り「
そ
の
距
離
を
競
う
よ
り
ど

う
飛
ん
だ
か
ど
こ
を
飛
ん
だ
の
か

そ
れ
が
一
番
大
切
な
ん
だ　

さ
あ

心
の
ま
ま
に
」（

可
児
市 

後
藤
さ
ん
）

　

｢

夢
＋
努
力
＝
現
実
」　

大
好
き

な
ラ
ジ
オ
の
パ
ー
ソ
ナ
リ
テ
ィ
の

言
葉
で
す
。く
じ
け
そ
う
に
な
っ

た
と
き
に
励
ま
さ
れ
ま
す
。

（
美
濃
加
茂
市 

み
か
ん
さ
ん
）

　
「
こ
の
世
で
お
き
た
事
は
こ
の

世
で
解
決
す
る
か
ら
、思
う
様
に

や
っ
て
み
る
と
良
い
よ
。」っ
て
言

う
の
が
私
の
母
の
口
ぐ
せ
で
す
。

（
本
巣
市 

彩
拓
マ
マ
さ
ん
）

　

大
学
一
年
の
時
、初
め
て
行
っ

た
ア
ル
バ
イ
ト
先
の
人
に
言
わ
れ

た「
前
途
洋
々
」と
い
う
言
葉
が
好

き
で
す
。未
来
が
広
々
と
広
が
っ

て
い
る
感
じ
が
し
て
、
孫
に
も

バ
ー
ス
デ
ー
カ
ー
ド
な
ど
に
よ
く

書
き
ま
す
。（

飛
騨
市 

松
山
さ
ん
）

　

子
供
が
小
学
校
低
学
年
の
頃
、

人
間
関
係
で
ト
ラ
ブ
ル
を
か
か

え
、落
ち
込
ん
で
い
ま
し
た
。そ
の

頃
子
供
と
見
て
い
た「
お
か
あ
さ

ん
と
い
っ
し
ょ
」の
中
で
歌
っ
て

い
た「
あ
し
た
は
は
れ
る
」と
い
う

歌
に
元
気
づ
け
ら
れ
ま
し
た
。「
さ

あ
さ
げ
ん
き
だ
せ　

な
み
だ
ふ
き

と
ば
せ　

こ
え
を
あ
わ
せ
う
た
お

う　

あ
し
た
は
は
れ
る
」と
い
う

フ
レ
ー
ズ
が
好
き
で
し
た
。「
あ
し

た
は
は
れ
る
」と
い
う
言
葉
の
く

り
返
し
を
聴
く
と
、こ
ん
な
つ
ら

い
時
期
は
ず
っ
と
続
く
わ
け
で
は

な
い
と
言
わ
れ
て
い
る
よ
う
な
気

が
し
て
、少
し
元
気
が
出
た
の
を

覚
え
て
い
ま
す
。

（
瑞
浪
市 

M
i
m
i
さ
ん
）

　

高
校
の
校
訓
。〝
開
拓
者
の
精
神

で
物
事
に
あ
た
れ
〞〝
礼
儀
正
し
く

あ
れ
〞と
い
う
も
の
。在
学
中
は

ふ
ー
ん
と
い
う
感
じ
で
と
く
に
意

識
は
し
ま
せ
ん
で
し
た
が
、卒
業

し
て
か
ら
今
日
に
至
る
ま
で〝
フ

ロ
ン
テ
ィ
ア
ス
ピ
リ
ッ
ツ
〞を
大

事
に
前
進
し
て
い
る
自
分
が
い
ま

す
。〝
礼
儀
正
し
く
〞も
い
つ
も
心

が
け
て
い
ま
す
。

（
岐
阜
市 

め
れ
お
さ
ん
）

　
「
人
生
や
っ
ぱ
、わ
く
わ
く
し
な

き
ゃ
」こ
の
ポ
ス
ト
カ
ー
ド
を
コ
ル

ク
ボ
ー
ド
に
か
ざ
っ
て
い
ま
す
。

（
岐
阜
市 

じ
ゅ
げ
む
さ
ん
）

　
「
ど
ん
な
一
歩
も
ム
ダ
に
は
な

ら
な
い
」。何
か
新
し
い
こ
と
を
始

め
る
と
き
は
勇
気
が
い
り
ま
す
。

け
れ
ど
、一
歩
歩
み
出
す
こ
と
で

何
か
が
変
わ
る
よ
、っ
て
高
校
の

と
き
の
担
任
の
先
生
が
言
っ
て
く

れ
ま
し
た
。

（
高
山
市 

ご
ろ
う
ま
る
さ
ん
）

　

｢

明
日
は
明
日
の
風
が
吹
く
」で

す
か
ね
。そ
れ
で
失
敗
し
た
時
は

「
人
間
だ
も
の
ｂ
ｙ
相
田
み
つ
を
」

と
一
人
静
か
に
呟
き
ま
す（
笑
）

（
安
八
町 

ど
ら
や
き
マ
マ
さ
ん
）

　

歌「
川
の
流
れ
の
よ
う
に
」が
好

き
で
す
。と
く
に「
地
図
さ
え
な
い

そ
れ
も
ま
た
人
生
」の
フ
レ
ー
ズ

が
好
き
で
落
ち
こ
ん
だ
気
分
の
時

は
思
い
出
し
て
い
ま
す
。

（
岐
阜
市 

浅
野
さ
ん
）

　

イ
チ
ロ
ー
選
手 

「
小
さ
い
こ
と

を
積
み
重
ね
る
の
が
、と
ん
で
も

な
い
と
こ
ろ
へ
行
く
た
だ
ひ
と
つ

の
道
だ
と
思
っ
て
い
ま
す
」　

う
ー
ん
、マ
ネ
で
き
な
い
け
ど
…
。

（
可
児
市 

あ
ら
い
ぐ
ま
マ
ー
マ
さ
ん
）

い
た
と
き
、あ
な
た
の
背
中
を
押
し
て
く
れ
た

職場で毎日、屋上に出ます。冬季は遠く南西に養老山脈、北に雪をいただいた御嶽山、
北東に真っ白のアルプス山脈、抜群のパノラマビューです。　｜関市 合さん｜

最近はお友達とのおしゃべりも年金と病気の話が多くなり、若い時には考えもしなかった話題ばかり…
淋しいなあと思うようになりました。まずは健康第一ですね。　｜高山市 ヒミチャンさん ｜

わたしの
ひとこと

わたしの
ひとこと
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